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Título: Mindfulness aplicado a alumnos con necesidades educativas especiales. 
Resumen 
Mindfulness es una técnica que consiste en la concentración de la atención y la conciencia, basado en el concepto de conciencia 
plena de la meditación budista. Si integramos la atención plena en las aulas, y más concretamente con alumnado con necesidades 
educativas especiales, ayudamos a mejorar las habilidades cognitivas que contribuyan al equilibrio emocional de este alumnado, 
fomentan las conductas prosociales, favoreciendo de esta forma el control de los impulsos. Incorporar prácticas mindfulness en la 
aulas de alumnado con necesidades educativas especiales, es como plantar semillas mindfulness, que crecerán paso a paso a lo 
largo del tiempo. 
Palabras clave: Educación especial. 
  
Title: Mindfulness applied to students with special educational needs. 
Abstract 
Mindfulness is a technique that consists of concentration of attention and awareness, based on the concept of mindfulness of 
Buddhist meditation. If we integrate mindfulness in classrooms, and more specifically with students with special educational 
needs, we help improve cognitive skills that contribute to the emotional balance of these students, promote prosocial behaviors, 
thus favoring the control of impulses. Incorporating mindfulness practices into student classrooms with special educational needs 
is like planting mindfulness seeds, which will grow step by step over time. 
Keywords: Special education. 
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En la sociedad actual vivimos con prisas, estrés, tensión emocional …, etc. Pero, quizás lo más alarmante de esta 
situación es que no sólo afecta a los adultos, sino que está constatado que la población infantil también “sufre estos 
estados de tensión emocional”. 
Por consiguiente, en las aulas nos estamos encontrando con necesidades educativas asociadas tanto a características 
de tipo personal como a circunstancias socioambientales. Es por ello, que en los últimos años, estamos siendo testigos de 
que cada vez hay más niños con problemas de concentración, impulsividad, déficit de atención, comportamientos 
disruptivos, hiperactividad….., es decir, alumnos con Necesidades Educativas Especiales. 
Este hecho se ha convertido en una grave preocupación para los educadores que nos lleva a plantearnos varias 
cuestiones: ¿cómo ayudar a este alumnado?, ¿existe alguna técnica que se pueda aplicar para prevenir y/o tratar estos 
problemas?, ¿cómo y cuándo aplicarla?, ¿qué recursos necesitamos?   
Lo cierto es que, si queremos cambiar esta realidad educativa hay que intentar poner “nuestro granito de arena”; como 
sabiamente dijo Albert Einstein “Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo”. 
Por lo tanto, para  poder conseguir resultados distintos, una posible solución sería la aplicación de un proyecto  basado 
en la aplicación de la técnica Mindfulness con alumnos de Educación Infantil y de Educación Primaria que presentan 
Necesidades Educativas Especiales (aunque en general, se puede aplicar a todo tipo de alumnado). 
Mindfulness es un concepto que actualmente se ha puesto muy de moda y que reflexionando un poco, llevamos años 
aplicándolo en las aulas (aunque no seamos conscientes de ello). Esta técnica consiste en la concentración de la atención y 
la conciencia, basado en el concepto de conciencia plena de la meditación budista (referencia de Wiquipedia). 
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Seguiendo a Jon Kabat Zinn (en su libro “La práctica de la atención plena” 2007), Mindfulness (atención plena) es la 
conciencia que aparece al prestar atención deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar, a cómo se despliega la 
experiencia momento a momento. 
Esta atención plena nos ayuda a reconocer lo que está sucediendo mientras está sucediendo, es decir, tener un control 
consciente de nuestra atención. Con la aplicación de Mindfulness  pretendemos que nuestros alumnos alcancen los 
siguientes objetivos (beneficios): 
 Desarrollar habilidades para reducir el estrés, ansiedad y regular las emociones. 
 Mejorar la tranquilidad mental y la serenidad, alcanzando un estado de bienestar general. 
 Promover la comunicación y conexión con sus compañeros fomentando conductas prosociales que mejoran la  
interacción social. 
 Aumentar la conciencia corporal. 
 Disminuir la tensión muscular y mental canalizando su energía. 
 Mejorar la memoria y la concentración. 
 Incrementar las habilidades cognitivas. 
 Aumentar la confianza en sí mismos y recuperar nuestro equilibrio interno. 
 
Con esta técnica se pretende enseñar a los alumnos a gestionar con más tranquilidad aquellas situaciones de aula y/o 
recreo, que puedan suponerles un bloqueo y no les permita continuar con el aprendizaje de conceptos y el desarrollo de 
relaciones sociales adecuadas, por falta de una gestión correcta de su atención y control emocional.   
Para ello, desde las aulas de Audición y Lenguaje y Pedagogía Terapéutica, se pueden aplicar Mindfulness a través de 
determinados ejercicios de relajación, de respiración, praxias (ejercicios de articulación) y concienciación de nuestro 
propio cuerpo. 
En primer lugar comenzaremos hablando sobre la RELAJACIÓN y los ejercicios que podemos realizar con nuestros 
alumnos. Con la relajación tratamos de que los niños sean capaces de ver sus momentos de tensión y ansiedad en 
situaciones de enfado o agresividad y una vez que reconocen esta situación, tratamos de darles pautas para responder 
adecuadamente ante ellas. Para ello nos basamos en diversas técnicas: 
 
* Técnicas de Masajes: Es un recurso para la formación de vínculos, ya que proporciona elementos básicos para su 
establecimiento, como son el tacto, la mirada, la voz y el olor. Se pueden realizar ejercicios de masaje en varias partes del 
cuerpo y con diferentes recursos (plumas, pañuelos, algodón, cepillos, pelotas pequeñas…): 
 Masajes de cara: con la yema de los dedos recorren nuestra cara, podemos inventar una historieta “somos 
hormiguitas que se pasean por nuestra frente, van bajando por una montaña que es nuestra nariz…..”. 
 Masajes de manos: para mejorar la pinza y relajar la tensión de manos y dedos. Se puede utilizar algún juego de 
dedos como, por ejemplo, “este dedo fue a por leña, este otro la cortó…”. 
 Masajes de espalda: con ejercicios como “hacer carreteras” y rodar coches de juguetes; simbolizar la elaboración 
de una pizza y vamos extendiendo la masa con nuestras manos por toda la espalda, etc. Es decir, cualquier juego 
que permita relajar la tensión de la espalda. 
 
*Relajación Muscular: Consiste en tensar y relajar alternativamente nuestros músculos. Con esta práctica no 
tardaremos en aprender la diferencia entre tensión y relajación.  Dentro de este tipo de ejercicios destacar la técnica de 
KOEPPEN que permite a los alumnos relajar partes importantes en el proceso de lectoescritura como son las manos, el 
cuello, la cabeza, los brazos y la cara. Por ejemplo, estirar durante cinco segundos el cuello como jirafas hacia el techo y 
combinándolo mirando otros cinco segundos al suelo como tortugas. 
 
En referencia a los ejercicios de RESPIRACIÓN, se pueden llevar a cabo en cualquier momento, para llevar la 
tranquilidad al aula o en las transiciones de clases. Para explicar a los alumnos cómo respirar decimos que van a respirar 
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como si estuvieran oliendo una flor, y van a soltar el aire como si fueran a soplar una vela. Para que vean el efecto de su 
respiración pueden colocar sus manos apoyadas en su tripa. Ejercicios: Inspirar y espirar como si fueran globos; hacer 
pompas de jabón que ayudan a controlar la respiración (hay que soplar flojito para que realizar la pompa); poner un 
objeto (libro, juguete) encima de su barriga y observar cómo sube y cómo baja al ritmo de la respiración. 
Las PRAXIAS  FACIALES (ejercicios de articulación) son la capacidad de realizar de manera voluntaria movimientos o 
gestos con diversas partes de la cara: labios, lengua, ojos, cejas, carrillos, etc. que contribuyen a una relajación muscular a 
través de juegos de imitación como “el juego del espejo” que consiste en imitar los gestos faciales que realiza un profesor 
o un compañero. Otro ejercicio, propio de nuestra era tecnológica y muy motivante para los alumnos, sería el visionado e 
imitación de diversos vídeos que están en la red, más concretamente colgados en youtube. 
Por último, entre las prácticas Mindfulness que utilizamos para trabajar la CONCIENCIACIÓN DE NUESTRO PROPIO 
CUERPO destacarían los estiramientos basados en Yoga, como la flor o la media luna. No es necesario saber yoga, pues el 
objetivo de los estiramientos no es saber hacerlo “perfectos”, sino la consciencia corporal. En youtube se pueden 
encontrar vídeos sobre yoga adaptados a niños, como ejemplos: 
 Yoga niños: para jugar y estudiar mejor : https://youtu.be/nnbrqx8yjws 
 Yoga niños: famosa vaca ommm mmmoo: https://youtu.be/jfxruzuah7e 
 Yoga niños: Saludo al sol: https://youtu.be/ScVq6jf3Hp8 
  
Como conclusión resaltar que la aplicación de las técnicas de Mindfulness resultan tan efectivas que merece la pena 
dedicarles un espacio de tiempo en nuestras clases. 
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